Langgarverne Foreningsundersggelse
September 2025

Resultat Rapport

1. Datagrundlag
47 medlemmer deltog i undersggelsen, svarene til 34% af alle medlemmer. Af disse var 30
kvinder (64%) og 17 maend (36%) hvor medlemskabet er ca. 50/50.
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2. Medlemmers motivation

Hvad er de vigtigste arsager til, at du er medlem af Langgarverne?

Il Sletikke M | mindre grad Inogengrad M | hojgrad M | meget hojgrad M Ved ikke
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Det er god motion Jeg bliver bedre (f.eks Det er sjovt og jeg bliver i godt Jeg er en del af et godt
hurtigere eller kan lgb humer. feellesskab - det sociale er
leengere). Resultater er vigtige vigtigt for mig

Er der andet, der motiverer dig?

o Jeg fik ikke dyrket sport hvis det ikke var pga faellesskabet

e Nyder naturen og arstiderne.

e Konkurrencer, traeningsplanlaegning

e De 4 arstider i skoven

e Klubbens arrangementer savel klub Igb som sociale arr., egne staevner som Hill. Tri.

e Vinter svgmning

e Strukturen, faste Igbe-tider, opleve nye ruter i neeromradet, Ipbe en rute uden og teenke over
at finde vej, for det har holdkaptajnen styr pa.

o At stgtte Igb/atletik. At fa adgang til information. At kunne sparre med traeningskammerater.

e Svgmning

o Jegfarlgbet

e Sammenholdet og bare dejligt at vaere sammen med Ipbevennerne

o Atlgbe iskovene og at Igbe ture andre steder og at deltage i klublgb, testlgb og banelgb

e Det er det at kunne mgdes med holdet der ggr at jeg kommer ud at Igbe, jeg ville aldrig fa
Igbet hvis jeg skulle Igbe alene.

e Fastholde venskaber med klubmedlemmer

e Kan lide at Igbe

e Dereraltid nogen at Isbe med og man bliver glad i Iaget, far fornyet energi. Sede og sjove
mennesker

e Nye ruter hver eneste gang

e Altid at kunne Igbe med nogen



3. Velkomst

Hvordan blev der taget imod dig som nyt medlem af Langgarverne?
47 svar

@ Meget darligt
@ Darligt
Hverken eller
@ Godt
@ Meget godt
@ Det kan jeg ikke huske

Her kan du uddybe dit svar:

e Jeg fplte mig meget velkommen fra fgrste time.

e Meget uformel modtagelse den gang for 5 ar siden

e Jeg startede ikke pa et nylgber hold men blev taget rigtig godt imod. Alle var og er sgde og
nemme at snakke med og man bliver altid i godt humer af en feelles Igbetur. Jeg kan godt lide
at der er plads til alle uanset alder, kgn og ambitioner

e F.eks af Niels Ole som er en super traener og det var rart at der var mange hjelpere pa
nylgberkurset

e Du skulle selv tage intiativ til, at komme i kontakt med nogen

e Virkelig engagerede traenere som har hjulpet mig godt pa vej til hvor jeg er i dag.

e Nybegynderhold

e Enstor tak til de gode traenere for nylgberholdet. De gjorde en keempe indsats for at fa os
godt i gang og integreret.

e Der kom et medlem mig i mgde og bad velkommen. Blev straks en del af holdet.

e Praktik, med Ig-nyt, klubtgj etc. blev hurtigt klaret. Blev koblet pa klubtraening og klublgb

e Rigtig godt begynderprogram

e Godide med nylgberhold og det der er arrangeret for det

e Fik en god treener (Allan) og sgde Igbevenner tog mig med pa en laengere tur efter kort tid,
men jeg var mega stolt da jeg pludselig havde Igbet 10 km (havde Igbet selv og kunne Igbe
5+ inden )

e Jeg mgdte op en mandag, fordi jeg havde set et opslag pa nettet. Det var tilfeeldigvis der hvor
orange hold skulle starte op igen efter corona. Jeg fik en meget fin modtagelse og opstart
selv om jeg ikke havde aftalt det med nogen fra klubben pa forhand @

e Ove @stergard kom i sin tid til min dgr og foreslog, at jeg blev medlem af Igbeklubben

e Engod fglelse og de var glade og venlige

e Jeg har vaeret medlem i 42 ar, men tanker at der blev taget godt imod mig ellers var jeg nok
holdt op igen

e Det var en fast treeningsplan og man kunne fglge den selv, hvis man var forhindret i at
komme en dag. Det var arrangeret sociale events f.eks. morgenmad og ved opvarmingen fgr
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Igb blev der fortalt hvis der var andre sociale events man kunne melde sig til og at ALLE var
velkommen.

e Har fglt sig inkluderet fra fgrste dag!

e Det er leenge siden Men syntes at jeg blev taget godt imod

e Der var en person der Igb ved siden af mig de f@rste 3-4 gange og spurgte til hvordan jeg
havde det og s@rgede for at jeg vidste hvor jeg skulle ga hen til trods for at jeg slet ikke
kendte hende. Desuden kunne jeg ikke Igbe sa langt i starten som de gvrige pa gult hold
selvom tempoet var rigtigt men sa sgrgede lgbslederen for at fortaelle mig hvor jeg skulle
Igbe fra for at ggre ruten kortere.

e Kendte nogen i forvejen som tog mig med

e Der var en som introducerede mig til det hun viste om klubben. Lgb med mig i begyndelsen
og det gav mere interesse for klubben. Samt at vaere en del af nylgber klubben

Hvordan kan Langgarverne blive bedre til at tage imod nye medlemmer (max 3 valg)?
47 svar

Byde nye medlemmer bedre
velkommen

Serge for at treeneren giver en
grundig introduktion til treening

12 (25,5 %)
10 (21,3 %)
Udpege makker til nye lgbere 21 (44,7 %)

Gore traenerne mere synlige 13 (27,7 %)

Lave velkomstbrev eller intromail

18 (38,3 %
til nye medlemmer (38,57}

Ved ikke 11 (23,4 %)

0 5 10 15 20 25

Har du andre forslag til, hvordan Langgarverne kan blive bedre til at tage imod nye medlemmer, kan
du skrive det her:

e Satte et mal for den enkelte

e De ggr det sa godt

e Overveje hvordan man kan ggre skiftet fra begynderhold til de almindelige hold nemmere sa
der er feerre der falder fra. Maske et mellemtrin kunne vaere en ide

e Vigtigt at identificere niveau (kondition mv.) og information sa der ikke overtraenes, men ogsa
er udfordringer.

e Viden om kommunikation i grupperne

e Huske at fortzelle at man er forpligtet til at yde en indsats - arr et Igb, deltage i Tri,
Julestjernelgb som hjaelper etc - det mangler stadigvaek. Og det kan ikke vaere rigtigt at det
skal siges / skrives mange gange og stadigvaek er det svaert at fa hjaelp til bl.a. vores store
indtaegtskilder @

e Jeg kommer nasten kikse i klubben, og ved derfor ikke hvordan nye medlemmer modtages

e Syntes allerede at vi ggr meget for at de skal fgle sig velkommen



4. Holdtrening

Hvor ofte deltager du normalt i Langgarvernes hold traening (dvs. lgrdag, mandag, onsdags-trail eller

pulsen op om torsdage)?
47 svar

@ 1 eller flere gange om ugen
@ Mindste 3 gange om maneden
@ Sjeeldenter

@ Aldrig

Hvor tilfreds er du med holdtraeningen?

Bl Veget ultiifreds @ Utilfreds 000 Hverken eller [l Tilfreds Ml Meget tiifreds [l Ved ikke
20

Information om traening Variation i ruterne Variation i traenings form (f.eks.
underlag, intervaller, fartleg osv)

Hvis IKKE du deltager regelmaessigt i holdtraening, hvad er arsagen?

22 svar
@ Tidspunkterne passer ikke til mig
40,9% @ Jeg fortreekker at Izbe alene
@ Der er ikke et hold som passer til mit
tempo
b @ Andet

18,2%

Her kan du uddybe dit svar:

e Dereringen plan for treningen.... Vi lgber bare.
e Bare lidt nemmer at Igbe alene, man skal ikke vente og mgdes f@rst osv...



Arbejde kan komme i vejen eller anden treening men generelt passer dage og
tidspunkter fint for mig

Jeg Igber for langsomt til at jeg kan veere med

Kan bedre lgbe om dagen.

Deltager ikke altid nar det er mgrkt og glat

Lgber ti og to formiddag med andre primaert jeevnaldrende seniorlgbere

Enten er du begynder eller ogsa Igber du 5:45

Andre pligter og aftaler.

Pt skadet -men Igber eller fast 2 x om ugen

Jeg synes langgarverne har svigtet de zldre og mindre hurtige. Jeg vil rigtig gerne
Igbe med, men p.t kan jeg ikke fglge med klubbens langsomste hold. Jeg har mange
gange Igbet alene bagi, og det er rigtigt at nogle henter en, men de er hurtig vaek
igen og sa Igber jeg alene igen. Sa derfor har jeg nu opgivet at Igbe med klubben.
Vi kunne maske godt blive bedre til at lave intervaltraening. Men jeg har sjeldent
mulighed for at deltage om torsdsgen til pulsen op og taenker der bliver lavet en del
intervaltraening der. Ellers er jeg MEGET tilfreds med treeningen. Jeg deltager mest,
mandag, onsdag og lgrdag.

Jeg er pensionist og kan derfor treene om formiddagen. Jeg er medlem af Fysio
Danmark, siden de dbnede for mange ar siden. Jeg kommer der ca. 3 gg.om ugen og
nyder de mange mange muligheder, der er at traene pa.

Det er for sent pa dagen til mig

Jeg har mulighed for at Igbe om formiddagen, sa det foretraekker jeg, i gvrigt
sammen med andre Langgarvere

Jeg har ikke kunnet Igbe siden december 2024 pga. diskusprolaps.

Bor i udlandet for tiden

Har du andre forslag eller uddybende kommentar til holdtraening?

e Dejligt at der er lavet et yogahold

e Det erikke altid at holdene saettet noget pa nettet.

e Det kan maske ggres mere individualiseret (selvom det er et hold der skal omfavne mange)

e Stor tak til holdkaptajnerne for at laegge besked op pa Facebook inden traeningerne.

e Holdene kan fglges ud til mgdestedet og splitte op derfra

e Stop med at bruge Facebook.

e Skavanker

e Denlange tur om Igrdagen. Lange intervaller om mandagen, og korte intervaller til puls op

om torsdagen. altsa lidt planlaegning af treeningen holdlederne imellem.



5. Kontingent og Egenbetaling

Langgarverne er baserede pa frivillighed. Fordi medlemmer bidrager som frivillige er det muligt at

holde kontingentet lavt og at give tilskud til klubl...en mellem frivilligheden og kontingent/egenbetaling?
47 svar

@ Jeg foretraekker en lavere kontingent/
egenbetaling og mere frivillighed

@ Jeg synes den nuvaerende balance er
godt

@ Jeg foretraekker en hgjere kontingent/
brugerbetaling og mindre frivillighed

@ Ved ikke




Frivillighed
Hvilken rolle har du udfgrte som frivillig i Langgarverne inden for det sidste ar? (saet evt. flere
krydser)

Andet I

Bestyrelsesmedlem [l
Udvalgsmedlem
Traener/Instruktgr N

Holdleder

Klublgbsansvarlig I

Planlaegger til Hillergd Tri, Parforce Trail eller... I
Hjeelper til Hillergd Tri, Parforce Trail eller Julestjernelgb I
I

Jeg har ikke veeret fivilligt inden for det sidste ar

Hvorfor er du frivillig i klubben?

Hvorfor er du frivillig i klubben?

Der er brug for det - nogen ma hjzelpe til

Jeg kan lide at vaere en del af det gode feellesskab i
klubben

Jeg har indflydelse pa aktiviteterne og kvaliteten af dem

Min indsats er med til at kontingent og egenbetalingen til
klublgb og events kan holdes ned

Jeg er med til at skabe gode oplevelser

o

2 4 6 8 10 12 14 16 18

B Vedikke ®Imegethgjgrad mIhgjgrad ®Inogengrad MImindregrad M Sletikke



Hvad kunne motivere dig til frivilligt arbejde i Langgarverne?

I Sletikke M | mindre grad 9 Inogengrad M | hojgrad M | meget hgjgrad M Ved ikke
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At jeg bliver personligt At jeg kan veere en del af At jeg ved, hvad jeg gar ind til - At der er tale om enkelt
opfordret af andre feellesskabet i Langgarverne opgaven er konkret og afgreenset opgave
overskuelig

Er der andet der kunne motivere dig til frivilligt arbejde i Langgarverne?

e  Gratis kurser/uddannelse eller udstyr

e Repraesenterer Lg i brugerbestyrelsen pa Selskov.

e Har tidligere veeret aktiv og frivillig, herunder formand i en laengere periode.

o At flere melder sig - fgles indimellem som om det er de samme der altid melder mig -
bliver jeg lidt demotiveret af

e Nej, jeg arbejder frivilligt i Grgnnegade Centret, og gnsker ikke flere faste opgaver

e Mere tid til fritidsaktiviteter

Hvordan er din oplevelse af at veaere frivillig i Langgarverne alt i alt?
47 svar

@ Meget darligt

@ Darligt
@ Hverken eller
12,8% @ Godt
@ Meget godt
85% @ Ved ikke
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Hvor god er klubben til at veerdsaette de frivilliges indsats?
47 svar

@ Meget darligt
@ Darligt

@ Hverken eller
@ Godt

@ Meget godt

‘ @ Ved ikke

Har du forslag eller kommentarer til, hvordan vi kan styrke arbejdet med frivillige?
e Mere anerkendelse vil vaere motiverende
e Teenker at “takken” kunne italesaettes bedre!



7. Kommunikation

Hvor finder du typisk din information om Langgarverne? (max 3 valg)
47 svar

SMS|—0 (0 %)
E-mail (inkl. nyhedsbreve) —18 (38,3 %)
Social Media (Facebook og Ins... —36 (76,6 %)
Langgarvernes hjemmeside —29 (61,7 %)
Til treening —24 (51,1 %)
"Fra mund til mund" —7 (14,9 %)

Andet| —1 (2,1 %)

0 10 20 30 40

I hvilken grad er du enig i felgende udsagn om Langgarvernes hjemmeside?

I Sletikke M | mindre grad W Inogengrad [ | hojgrad M | meget hgjgrad M Ved ikke

20
10
0
Informationerne pa hjemmesiden er Informationerne pa hjemmesiden er let Hjemmesiden er brugervenlig
relevante forstaelige

I hvilken grad er du enig i falgende udsagn om Langgarvernes Facebook og Instagram profiler?

20 MM Sletikke M | mindre grad WM Inogengrad MM | hojgrad M | meget hojgrad M Ved ikke
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Langgarverne er synlige pa FB, Indholdet er relevant Jeg liker, deler, kommenterer eller tagger
Instagram mv. ofte indholdet
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Har du forslag til, hvordan Langgarverne kan forbedre kommunikationen til medlemmerne og

lokalsamfund?
e Mere interessante opslag
e Synes at det er synd at IG og FB er naevnt under et i denne undersggelse, da mine svar vil
veere vidt forskellige i vurderingen.
e Der ggres ikke rigtigt noget ud af Instagram (og det skal der maske heller ikke).
e jegved ikke om instagram er en kanal som vi maske skal vaere synlige pa
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8. Bestyrelsen

Hvor god er bestyrelsen til at skabe opmaerksomhed om, hvad der arbejdes med i Langgarverne?

47 svar

@ Meget darlig
@ Darlig

@ Hverken eller
12,8% ® God

@ Meget god

gy @ Ved ikke

Leeser du referaterne af bestyrelsesmgderne pa hjemmesiden?

47 svar

@® Ja
@ Nej
@ Ved ikke

Hvilke opgaver mener du, at Langgarverne skal prioritere de nzeste to ar? (max 3 valg)

47 svar

Rekruttere nye medlemmer
Gore mere for saerlige
malgrupper, f.eks. unge, senior...

Afprave nye aktiviteter og
treeningsformer

Tilbyde flere sociale
arrangementer

Andet

—27 (57,4 %)

—16 (34 %)

—24 (51,1 %)

12 (25,5 %)

—2 (4,3 %)

10 20 30
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Er der andre opgaver du mener at Langgarverne skal prioritere de naeste to ar?

e Betalt Ipbetraener, der kan motivere og laeegge planer for traeningerne
o Ved ikke

e Nye Igber, maske et stgrre marathonlgb og ikke sa mange sma Igb..

e Stramme op pa dem der ikke deltager i arrangementer samt dem der ikke Igber i klubtgjet til

klublgb.

e Man bgr maske have seerligt fokus pa, hvad Langgarverne tilbyder, som Hillergds anden
mastodont af en Igbeklub, HVRunners, ikke gg@r (eller ikke g@r lige sa godt). De har
hundredvis af medlemmer, men det er trods alt kun en brgkdel, der stammer fra
Langgarverne. Der er altsa masser af grobund for, at Langgarverne kunne vaere dobbelt sa
store som de er i dag.

e Traeningsplaner og rad til alle der gnsker at Igbe bedre/hurtigere

e Oprette et revalideringshold, der er ofte skadede Igbere efter diverse konkurrencer

e Lignende Lgbe-rejse som til Berlin

e Maske foredragsaftner om Igb, skader, traeningsmetoder, erfaringsudveksling

e Promovere Master Atletikken mere

e Foredrag
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9. Tilfredshed

Hvor tilfreds er du med dit medlemskab af Langgarverne alt i alt?
47 svar

@ Meget utilfreds

@ Utilfreds
Hverken eller

@ Tilfreds

@ Meget tilfreds

‘ ® Ved ikke

Har du forslag til, hvordan Langgarverne kan ggre det bedre at veere medlem?

e Nyt klubhus med bedre treeningsfaciliteter, maske fordrage med store lgbenavne/tri osv.

e Mere individualiseret tilgang (for dem der har behov)

e Maske er det gnsketankning, men en mulighed for radgivning / udarbejdning af personlig
plan for mit Igb.

e Ggre det attraktivt at veere zldre langsom Igber

e Jeg synes, det er en fantastisk klub, men ndede kun at veere aktiv Igber i 10mdr. fgr jeg
desvaerre ikke kunne Igbe mere pga. en diskusprolaps. Som “passiv medlem” vil jeg blot sige,
at det er skgnt, at der ved flere Igb ogsa er mulighed for at kunne ga. Jeg har f. eks. meldt
mig til 10km gatur til Royal Run, men jeg ved at nogle Langgarvere ogsa gik til Hammertrail
og Hjerl Hede Igbet, og pa den made kan flere medlemmer deltage, hvis man af forskellige
arsager ikke kan Igbe. Og sa prgver jeg at holde kontakten til klubben vedligehold ved at
melde mig som frivillig (det var jeg ogsa da jeg kunne Igbe).
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